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Sapere-menetelmässä tärkeää on lasten ruokamaailman kautta saadut kokemuk-
set. Lapsi tutustuu ruoka-aineisiin omien aistiensa kautta ja näin ollen ruoka toimii 
pedagogisena välineenä. (Sapere-menetelmä viedään päiväkoteihin ja kouluihin 
2009). Yksinkertaisimmillaan Sapere on ruoasta puhumista ja aistiharjoitteita (Lyy-
tikäinen 2012b). 
Tämä opinnäytetyö oli toiminnallinen ja sen tavoitteena oli laatia Sapere- pedago-
ginen välipalalista Kurikan kaupungin varhaiskasvatukselle. Sapere- pedagogisen 
välipalalistan kohderyhmänä olivat alle kouluikäiset lapset, kahdeksan kuukauden 
ikäisistä lapsista seitsemänvuotiaisiin. Välipalalistan tavoitteena oli ohjata lapsia 
myös terveellisempään ja ennakkoluulottomampaan suhtautumiseen ruokiin. Väli-
palalista tehtiin olemassa olevan vasta uusitun kuuden viikon kiertävän ruokalistan 
pohjalle. Lisäksi koko ruokalistan välipaloja tarkasteltiin ravitsemussuositusten nä-
kökulmasta, ja ruokalistaan tehtiin täydentäviä muutoksia niin, että siitä saatiin las-
ten ravitsemustottumuksia tukeva. Työhön sisältyi paljon taustatutkimuksen teke-
mistä Kurikan ruokapalveluiden osalta, jotta työstä saatiin realistinen ja paikkansa 
pitävä. 
Sapere- pedagogisen välipalalistan tekeminen oli haasteellista, koska vastaavan-
laisia töitä oli tehty vähän. Lisäksi laskettiin kustannuslaskelmat Sapere- pedago-
gisen välipalalistan toteuttamisesta aiheutuvista mahdollisista lisäkustannuksista. 
Tavoitteena oli pitää kustannukset kohtuullisena. Tämä mahdollistettiin mm. toteut-
tamalla Sapere-toimintaa niin, että esimerkiksi välipalat pysyivät alkuperäisinä, 
mutta niihin tuotiin erilaista näkökulmaa Saperen avulla. 
Sapere- pedagogista välipalalistaa ei ole vielä kokeiltu käytännössä, joten muu-
tokset ovat mahdollisia. Opinnäytetyötä tehdessä opittiin erityisesti lasten uudesta 
ruokakasvatusmenetelmästä ja sen toteuttamisen haasteellisuudesta. Toivottavaa 
olisi, että tämä opinnäytetyö palvelee lasten rohkeutta tutustua uusiin ruokiin ja 
auttaa toimeksiantajaa toteuttamaan uutta ruokakasvatusmenetelmää Sapere- 
pedagogisen välipalalistan avulla. 
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All the experiences gained through children's food world are very important for 
Sapere method. Children familiarize themselves with foodstuffs through their own 
senses and thus the food functions as a pedagogic tool. (Sapere- menetelmä 
viedään päiväkoteihin ja kouluihin 2009). Sapere method means talking about food 
and doing different sensory exercises at its simplest (Lyytikäinen 2012b). 
This thesis was functional and the objective was to prepare a Sapere pedagogical 
snack menu for the early childhood education of the town of Kurikka. The target 
group was a group of children from eight months to seven year-old children. The 
objective of the snack menu was also to direct children to healthier and more un-
prejudiced attitudes towards food. The snack menu was compiled based on the 
existing six week menu. Furthermore, the snacks of the whole menu were exam-
ined from the point of view of the nutrition recommendations and some changes 
were made to support children's nutrition habits. A lot of background studies were 
included in the work for the food services of Kurikka to get a realistic and trustwor-
thy result.  
It was challenging to compile a Sapere pedagogical snack menu because there 
have not been made many studies about Sapere method before.  Furthermore, the 
cost estimates were calculated for eventual extra costs caused by carrying out the 
menu. The goal was to keep the costs moderate. This was made possible for ex-
ample by realizing the Sapere activities by keeping the original snacks on the list 
but adding a Sapere pedagogical point of view to them.  
The Sapere pedagogical menu has not been tried yet in practice so changes are 
possible. The thesis study taught a lot about the children's new sensory education 
and about the challenges of carrying it out. It would be ideal if this thesis encour-
aged children to get familiar with new foods and helped the principal to carry out 
the new sensory education with the help of the Sapere pedagogical menu. 
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1 JOHDANTO 
Saperen eli lasten ruokakasvatusmenetelmän kehittäjä on ranskalainen kemisti-
etnologi Jacques Puisais. Sapere on latinaa ja tarkoittaa maistella, tuntea ja olla 
rohkea (Koistinen & Ruhanen 2009, 9). 
Vuonna 1974 kehitetty menetelmä on alun perin suunnattu koululaisille ja se on 
levinnyt Ranskasta eri puolille Eurooppaa. (Mertanen 2012, 127). Suomessa Sa-
pere- toiminta on kunnolla käynnistynyt vuonna 2004-2005 välisenä aikana, kun 
Jyväskylän kaupunki aloitti ravitsemuskasvatushankkeen ”Salapoliisi Sapere ja 
KoeKeittiö” (Koistinen & Ruhanen 2009, 5). 
Sapere- menetelmässä lapset tutustuvat ruoka-aineisiin aistiensa avulla, eikä ruo-
kia jaotella epäterveellisiin ja terveellisiin (Sapere- menetelmä 2010). Lapsi ote-
taan mukaan ruoanvalmistukseen ja lapsi saa haistella ja maistella ruokaa. Van-
hempi on lapselle tärkeä esimerkki ennakkoluulottomassa asenteessa ruokaa koh-
taan. (Lapset, ruoka ja aistiminen 2010.) 
Juntusen (2011, 27) mukaan Sapere- menetelmä sopii hyvin luovaan ruoka- ja 
ravitsemuskasvatuksen toteuttamiseen, jossa aktivoidaan näkö-, kuulo-, haju-, 
maku- ja tuntoaisteja ruoan kokemiseen. Päiväkoti-ikäisille suunnatut makukoulut 
ovat käytännöllisiä, joustavia, taloudellisia ja ne ovat sovellettavissa.  Makukouluis-
ta ei löydy juurikaan tutkimusjulkaisuja, mutta makukoulut ovat silti otettu ravitse-
muskasvatuksen osalta hyvin vastaan (Juntunen 2011, 30). 
Sapere- toiminnan kulmakiviä ovat ruokailo, kaikki aistit otetaan käyttöön ruoan 
kokemiseen, leikki, tutkiminen ja uteliaisuus. Pakottamisella ei saavuteta innostus-
ta ruokaa kohtaan, vaan se sammuttaa ruokailon. Lisäksi lasta yritetään saada 
mukaan ruoan tekemiseen. (Sapere on ruokakasvatusmenetelmä 2012.) 
Sapere- pedagogisen ruokalistan tehtävänä on täydentää Sapere- menetelmää, 
jolloin Sapere ruokakasvatusmenetelmästä tulee kokonaisvaltaisempi (Mertanen 
2012, 128). 
Opinnäytetyön tavoitteena on laatia ravitsemussuositukset huomioon ottaen Sape-
re- pedagoginen välipalalista Kurikan kaupungin varhaiskasvatukselle. Välipalalis-
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ta laaditaan yhteensä 36 viikolle, kuuden viikon kiertävän ruokalistan pohjalle. Ku-
rikan kaupungissa on juuri meneillään ruokalistamuutokset, joten välipalalista jou-
dutaan tekemään puolivalmiin ruokalistan pohjalle. Yhteistyö Kurikan kaupungin 
ruokapalveluiden kanssa on myös tiivistä. Kurikka kuuluu JIK- kuntayhtymään, 
johon kuuluu Kurikan lisäksi Jalasjärvi ja Ilmajoki. Mahdollisesti Sapere- pedago-
gista välipalalistaa voidaan tulevaisuudessa toteuttaa myös näissä kunnissa. Sa-
perea voidaan toteuttaa myös laajemmin koko ruokalistan kattavana toimintana. 
(Valpas 2012.) Lyytikäisen (2012b) mukaan Kurikka on ensimmäinen kunta Etelä-
Pohjanmaan alueella, missä Sapere- toimintaa ollaan viemässä eteenpäin. Yh-
teensä Suomessa on 46 kuntaa, joissa on annettu Sapere- koulutusta. 
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2 TYÖN TAVOITTEET, RAJAUKSET JA TYÖN SISÄLLÖN 
ESITTELY 
Työ on toiminnallinen opinnäytetyö, jossa laaditaan Sapere- pedagoginen välipala-
lista Kurikan kaupungille, jossa se tulee varhaiskasvatuksen käyttöön. Myöhemmin 
Sapere- pedagogista ruoka- tai välipalalistaa voidaan käyttää myös alakouluilla 
(Valpas 2012). Saperen soveltaminen ainoastaan välipaloihin antaa henkilöstölle 
aikaa sopeutua muutoksiin, eivätkä muutokset ole niin radikaaleja. Myöhemmin 
Sapere voidaan laajentaa koko ruokalistan kattavaksi aamupalasta lähtien, koski-
en kaikkia aterian osia vaihtelevasti. 
Tärkeää on myös Sapere- ajattelumallin lisääminen ja yleensäkin Saperesta ker-
tominen ihmisille, joille se on vielä outo ja uusi asia. 
Lisäksi tässä työssä käsitellään lasten ravitsemuksen nykytilannetta Suomessa 
sekä ravitsemuksen haasteita. Myös Sapere- pedagogisen välipalalistan kustan-
nukset verrattuna tavalliseen välipalalistaan on otettu tarkastelun kohteeksi. 
Sapere- pedagogisen välipalalistan tekeminen on haasteellista, koska aiempia 
töitä aiheesta on niukasti.  
Tällä hetkellä Kurikan kaupungin ruokapalveluilla on menossa uusia muutoksia 
ruokalistasuunnittelussa. Ojaniemi (2012) sanoo, että ruokalistaa on muutettu en-
tisestä viiden viikon ruokalistasta uuteen kuuden viikon ruokalistaan. Opinnäyte-
työlle haastetta tuo uuden ja vanhan ruokalistan juuri meneillään olevat muutokset. 
Uusi ruokalista ei ole vielä täysin valmis, joten Sapere- pedagogiset muutokset 
täytyy tehdä puoliksi valmiiseen ruokalistapohjaan. 
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3 SAPERE- MENETELMÄ JA AISTEILLA HAVAINNOINTI 
Sapere- menetelmässä ei ole kyse siitä, että lasta yritettäisiin saada pitämään eri-
laisista ruoista, vaan tärkeämpää on lisätä lapsen rohkeutta maistaa erilaisia ruo-
kia. Lisäksi Saperessa on tärkeää makumieltymysten kuvaaminen monipuolisem-
min kuin hyvä-paha akselilla. Sapere- toiminta on erityisen hyvä keino parantaa 
yksipuolisesti ja valikoivasti syövien lasten ruokailua. (Lassila 2011, 17). 
Naalisvaaran (2012) mukaan Sapere- menetelmä on erityisesti lapsilähtöinen me-
netelmä, jossa ei tuoda varsinaisesti mitään uutta esille, vaan nostetaan tärkeät 
asiat pintaan.  
Cederberg (2010, 16) kertoo, että aistimuksista kertominen ja yhdessä kokeminen 
auttaa yhteenkuuluvuuden perustarpeen tyydyttämisessä.  
Tutkimuksen mukaan lapset, jotka eivät ole saanet aistikoulutusta pitävät odote-
tusti enemmän yksinkertaisista ja suolasista ruoista verrattuna lapsiin, jotka ovat 
osallistuneet koulutukseen (Reverdy, Schlich, Köster, Ginon & Lange 2010). Aisti-
koulutuksella voi olla myönteisiä vaikutuksia lasten kehityksessä, mutta tulokset 
voivat olla nähtävissä vasta useiden kuukausien kuluttua (Reverdy ym. 2010). 
Kypärän (2011, 45) tekemän opinnäytetyön mukaan lasten kiinnostus ja innostu-
minen erilaisiin ruokiin on vahvistunut Sapere- menetelmän myötä. Myös ruokailun 
lapsilähtöisyys on kasvanut (Kypärä 2011, 40). Jyväskylässä on huomattu salaatin 
ja kasvisten menekin huomattava lisääntyminen ja lapset ovat halunneet kotonakin 
enemmän kasviksia. Ruoan tutkiminen eri aisteilla on tuonut ruoan tutummaksi 
lapselle ja näin niitä helpompi maistaa, jolloin ennakkoluulot ovat vähentyneet 
myös selkeästi.  (Räihä 2006, 59). 
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Aisteilla havainnointi. Jo odottavan äidin raskauden aikaisilla ravintotottumuksilla 
on todettu olevan vaikutusta tulevan lapsen makutottumuksiin ja erityisesti, mitä 
makuja lapsi helpommin hyväksyy (Lapsen totuttaminen uusiin makuihin [viitattu 
31.10.2012]). Lapset ovat herkkiä aistijoita, mistä syystä lapsilla on tyypillinen pel-
ko uutta kohtaan, neofobia. Tärkeää uusissa aistikokemuksissa on turvallinen ja 
toistuva tilanne. Lapsella voi olla vaikeuksia maistaa uutta ruokaa, mutta lasta täy-
tyy kannustaa ja kiittää siitä, että hän on käyttänyt muita aistejaan, esimerkiksi tun-
to- ja hajuaisteja tutustuessaan ruoka-aineeseen. Sapereen ei kuulu missään ni-
messä pakottaminen vaan innostaminen ja kannustaminen ovat avainsanoja. (Ce-
derberg 2010, 16). Kaksi- ja kolmevuotiaana lapset epäilevät eniten uusia ruokia ja 
niiden maistamista (Lapsen totuttaminen uusiin makuihin [viitattu 31.10.2012]). 
Ruoan värillä, hajulla ja maulla on suuri merkitys, koska ne yhdessä ja/tai erikseen 
houkuttelevat syömään tai torjumaan sen (Tuorila & Appelbye 2005, 17). 
Hajuaisti. Tuorila & Appelbye (2005, 42) kertovat, että hajuaisti on nopeasti mu-
kautuva aisti. Tämän huomaa sillä, kun esimerkiksi hajuvesikaupassa haistelee 
uusia eri hajuja, ei hetken kuluttua enää erota hajuja toisistaan. Makuaistimuk-
semme onkin usein retronasaalia hajua. Usein se, mitä luulemme maistavamme, 
onkin peräisin hajuaistimuksesta, esimerkiksi vaniljan ja karvasmantelin ”maku” on 
peräisin ainoastaan hajuaistimuksesta. (Tuorila & Appelbye 2005, 43.) Kuten 
mausta on perusmaut, niin hajuista ei ole vastaavia perushajuja. Hajut pystytään 
luokittelemaan vain miellyttävyyden ja epämiellyttävyyden perusteella. (Tuorila & 
Appelbye 200, 42.) Ruoan lämpötilalla on merkitystä, sillä se on yksi tekijä maku-
jen ja hajujen aistimisessa ja sen voimakkuudessa. Mitä kuumempi ruoka, sitä 
vahvempi on hajun voimakkuus. (Tuorila & Appelbye 2005, 47.) 
Näköaisti. Ruokaa katsottaessa tehdään erilaisia päätelmiä mm. sen tuttuudesta, 
laadusta, lämpötilasta, rakenteesta ja aromeista. (Tuorila & Appelbye 2005, 48.) 
Tuntoaisti. Sormenpäät ja kasvojen alue ovat erityisen herkkiä tuntoaistimukses-
sa. Käsin pystyy siis tunnustelemaan esimerkiksi elintarvikkeiden rakennetta ja 
purennan voimakkuutta pystytään hallitsemaan elintarvikkeen rakenteen vaati-
muksiin. (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 55).  
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Kuuloaisti. Kuuloaistin avulla on mahdollista havaita ruokien rakenneominaisuuk-
sia. Erityisesti näkkileivän rapsahdus, kasvisten rouskahdus ja juustojen narskah-
dus sekä juomien kupliminen ovat kullekin ruokalajille ominaisia ääniä. (Tuorila, 
Parkkinen, Tolonen 2008, 59.) 
Makuaisti. Neljä perinteistä perusmakua on makea, suolainen, hapan ja karvas. 
Lisäksi viides uutuus on täyteläinen umami. (Hopia 2008, 142.)  Umami on liitetty 
viidenneksi perusmauksi 1990- luvulla (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 40). 
Makuluokitukset ovat muuttuneet ajan saatossa, ja esimerkiksi vuonna 1592 Bravo 
esitteli kahdeksan perusmakua, jotka olivat makea, suolainen, hapan, karvas, te-
rävä, pistävä, mauton ja rasvainen. (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 40). Pe-
rusmaut eivät siis ole olleet aina samat, vaikka makea, suolainen, hapan ja karvas 
ovatkin pysyneet perusmakuina pitkän ajan. 
Eri makuja on siis paljon vähemmän kuin esimerkiksi hajuja, joita voidaan erottaa 
jopa tuhansia. (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 38.) Seuraavassa eri makujen 
esimerkkiaiheuttajat: sokeri on makea, ruokasuola on suolainen, sitruunahappo on 
hapan, kofeiini on karvas ja natriumglutamaatti on umami (Tuorila, Parkkinen, To-
lonen 2008, 38). Kielen eri osat eivät ole erikoistuneet aistimaan jotakin tiettyä 
makua, toisin kuin aiemmin on luultu (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 41). 
Steiner (1979) mukaan makea ärsyke saa vastasyntyneillä aikaan tyytyväisen il-
meen, happamasta ärsykkeestä huulet mutristetaan tai nenä nyrpistetään ja kar-
vasta ilmentää vastenmielisyys (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 44). 
Mustosen ja Tuorilan (2009) Suomen koululaisille tehdyssä kahden vuoden seu-
rantatutkimuksessa seurattiin 8 ja 11-vuotiaiden ruokaan liittyviä käsityksiä. Tutki-
mukseen osallistui 244 lasta, josta 175 osallistui kaikkiin laboratorio tutkimuksiin ja 
164 kyselyä vastaanotettiin takaisin vanhemmilta. Puolet lapsista sai joko yhden 
tai kaksi sarjaa makukoulutuksen opetuksia. Aistinvaraisesti koulutettujen lasten  
taidot makujen ja tuoksujen tunnistamisessa parantuivat. Tulokset olivat pääasial-
lisesti havaittavissa nuoremmilla lapsilla.   Tutkimuksen alussa useimmat 
lapset tunnistivat makean ja suolaisen maun 
ja puolet lapsista tunnisti happaman.     
12 
 
Vain neljäsosa lapsista tunnisti umamin ja karvaan maut.  
Nuoremmat lapset olivat huonompia tunnistamaan 
suolaisen, happaman ja karvaan. Vaikka lasten makutietoisuuden parantaminen 
oli vähäistä, suunta oli kuitenkin oikea. Nuorimmilla lapsilla Sapere- menetelmä toi 
lisää kuvailevia sanoja elintarvikkeille. Yllättävästi isompien lasten kuvailevien sa-
nojen määrä laski lähtötilanteesta. Tutkimuksen tulokset näyttävät, että Sapere- 
menetelmän avulla voidaan kehittää lasten makutietoisuutta ja parantaa heidän 
taitojaan kuvata elintarvikkeita. Sapere- menetelmä rohkaisee lapsia kokeilemaan 
erilaisia ruokia ja kohdistaa mielenkiinnon ruoan laatuun, jonka seurauksena las-
ten ruokailutottumukset voivat muuttua parempaan ja terveellisempään suuntaan. 
(Mustonen & Tuorila 2009.) Siitosen mukaan Sapere- menetelmää käyttävien las-
ten kielellinen ilmaisu ja sanavarasto kasvoivat. Lapset eivät ilmaisseet ainoastaan 
kielellisesti vaan myös fyysisesti kehonkielen avulla, kuten ilmeillä ja eleillä. (Siito-
nen 2011, 46). 
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4 LASTEN RAVITSEMUS JA SEN HAASTEET SUOMESSA 
4.1 Suositukset 
Kun halutaan saavuttaa hyvä ravitsemus, ovat keskeiset asiat säännöllinen ate-
riarytmi, monipuolinen ruokavalio ja energiatarvetta vastaava ruokamäärä.  Vaikka 
Suomalaisten lasten terveydentila on hyvä ja imeväisikäisten kuolleisuus pieni, 
lasten terveyden edistäminen on silti edelleen haasteellista. Ruoka ja syöminen 
tuovat parhaimmillaan kiireisenkin perheen yhteen ja lisäävät näin fyysistä, psyyk-
kistä ja sosiaalista hyvinvointia. Siksi onkin tärkeää, että lapsen ravitsemuskasva-
tus alkaa jo elämän ensi metreillä. (Hasunen ym. 2005, 19.) 
Säännölliset ja terveelliset ateriat sekä välipalat ovat kasvavan lapsen terveyden ja 
ravitsemuksen kannalta tärkeämpiä kuin aikuiselle. Säännöllisyys luo lapsen päi-
vään myös turvallisuutta ja vähentää lapsen ärtyisyyttä. Lapsi pystyy syömään 
vain vähän kerralla, joten hänen tulisi syödä useita kertoja päivässä. Pitkiä ate-
riavälejä tulisi välttää, koska pieni lapsi on herkempi väsymykselle ja väsymykses-
tä seuraavalle kiukuttelulle. Välipalat ovat tärkeä osa päivän ateriarytmiä ja niiden 
laatuun tulisi myös panostaa. Lapsen päivän aterioihin kuuluu: aamupala, (välipa-
la), lounas, välipala, päivällinen ja iltapala. Lapsien energiantarve vaihtelee, osa 
lapsista tarvitsee aamupalan jälkeen välipalan, mutta useimmat pärjäävät lounaa-
seen asti. (Hasunen ym. 2005, 19.)  
Hasusen ym. (2005, 20- 21) mukaan lautasmalli on hyvä apu lapsen sekä aikuisen 
hyvän aterian kokoamiseen. On kuitenkin muistettava, että lapsen lautasmalli on 
pienempi. Lasten lautasmalli tulisi koota näin: kasviksia joko raasteena, salaattina, 
paloina tai keitettynä, perunaa, riisiä tai pastaa, liha- tai kalaruokia, juomana ras-
vatonta maitoa tai piimää sekä leipä margariinilla voideltuna. Jälkiruokaa ei välttä-
mättä tarvitse tarjota samalla aterialla, vaan sen voi vaihtoehtoisesti siirtää välipal-
le, jolloin se tarjotaan marjoina tai hedelmänä. Välipalan tulisi sisältää vaihdellen 
erilaisia raaka- aineita puuroja, leipää ja marjoja ja hedelmiä.  Uusien makujen 
menekki kasvaa useiden maistamiskertojen myötä. 
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Lapsen ravitsemusta miettiessä on otettava huomioon, että kokonaisuus ratkaisee. 
Kun kiinnitetään huomiota pieniin päivittäisiin valintoihin, saadaan aikaan hyvä 
ruokavalio. Näitä valintoja ovat esimerkiksi rasvan laadun huomioiminen, maidon 
ja leivän vaihtaminen rasvattomaan maitoon ja täysjyväleipään sekä kasvisten 
säännöllinen käyttäminen. Yksi huono valinta yksittäisistä ruoka-aineista ei tee 
ruokavaliosta huonoa, vaan kokonaisuus ratkaisee. (Hasunen, 2005, 24.) 
Jos perheen käytettävissä olevat varat ovat rajalliset, joudutaan ruokaostoksista 
usein tinkimään. Silloin erilaiset ruoan valmistustaidot ja tieto elintarvikkeista on 
tarpeen. Ruokalaskua nostaa yleensä pitkälle jalostetut valmisteet, leikkeleet, pi-
karuoat ja alkoholijuomat. Näiden ruoka-aineiden käytön vähentämisellä voi ruoka-
lasku pienentyä. Sen sijaan kannattaisi suosia enemmän peruselintarvikkeita, ku-
ten leipää, maitoa, kauden kasviksia, hiutaleita, jauhoja ja perunaa. Itse tehdyn 
kotiruoan valmistaminen kannattaa aina. Kun perheessä leivotaan pullaa taikka 
leipää, voi lapsi myös osallistua siihen ja näin hän saa kosketusta ruoan valmis-
tukseen. Lisäksi leipomien on hauskaa yhdessä tekemistä. (Hasunen, 2005, 24- 
25.) 
4.2 Lasten ruokailu päivähoidossa 
Hasusen ym. (2005, 150) sanotaan, että ruokailu päivähoidossa tukee kasvatusta 
ja opetusta ja se on osa perushoitoa. Ruokailulla on tärkeä osa vireyden ylläpitä-
miseksi hoitopäivän aikana sekä se edistää psyykkistä ja fyysistä hyvinvointia. 
Tarjottava ruoka päivähoidossa tulee olla monipuolista, tasapainoista ja maukasta. 
Lasta kannustetaan tutustumaan ja maistamaan uusia ruokia ja ruoka- aineita. 
Lapsi syö niitä kuitenkin oman tarpeensa mukaan. Päivähoidolla ohjataan myös 
lasta monipuoliseen ja vaihtelevaan ruokavalioon. Säännöllisyys lasten ruokailus-
sa on kaiken A ja O. Se tuo lapselle turvallisuuden tunteen ja luo myös omalla ta-
vallaan viihtyvyyttä. Ruokailulla harjoitellaan myös sosiaalisia taitoja ja näin lapsi 
oppii hyviä käytöstapoja kuten sanomaan kiitos ja ole hyvä. 
Lyytikäisen (2012b) mukaan perhepäivähoidossa olevat lapset syövät eniten ravit-
semussuositusten mukaisesti, koska lapset pääsevät näkemään kuinka ruokaa 
tehdään ja osallistumaan siihen. Päiväkodissa hoidossa olevat lapset syövät toi-
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seksi parhaiten suositusten mukaan ja kotona olevat lapset eivät juuri syö suosi-
tusten mukaisesti. 
4.3  Lasten ravitsemuksen nykytila 
Taulukko 1 Alle kouluikäisten lasten ruokavalion energiajakauma iän ja sukupuo-
len mukaan verrattuna annettuihin suosituksiin (Nevala 2011, 14). 
 
Kuten yllä oleva taulukko näyttää, 2- 6- vuotiaiden tyttöjen ja poikien energian-
saanti on suositusten mukaista, eikä tyttöjen ja poikien välillä ei ole juuri ollenkaan 
eroa energiajakaumassa. Suomalaisten lasten energia on jakautunut hyvin, eikä 
syytä huoleen ole tämän suhteen. Taulukosta ei kuitenkaan selviä esimerkiksi suo-
jaravintoaineiden saanti. 
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Ravintoaineiden saanti on merkittävä yli 1-vuotiailla lapsilla. Lapset saavat liikaa 
sakkaroosia, tyydyttyneitä rasvahappoja ja ruokasuolaa, mutta kuitenkin aivan liian 
vähän monityydyttymättömiä rasvahappoja. Myös D- ja E- vitamiinin ja raudan 
saanti on melko niukkaa. Kivennäisaineiden ja muiden vitamiinien saanti on suosi-
tuksia suurempaa. (Kyttälä yms. 2008, 50.) Lyytikäisen (2012b) mukaan kaksivuo-
tiaan sokerin saanti ylittää suositukset ja suolan saantikin lisääntyy jo yksivuotiaa-
na aikuisen tasolle. 
 Kyttälän (2008, 57) yms. mukaan lapsia varten ei ole tehty erikseen suosituksia 
kolesterolin saantia varten, mutta on todettu, että yksivuotiaiden tyttöjen sekä poi-
kien kolesterolin saanti on muita ikäluokkia vähäisempää. 
Suomalaisten lasten sairaudet eroavat jonkin verran aikuisten sairauksista. Lapsil-
la esiintyy useasti kroonisia sairauksia kuten 1- tyypin diabetesta, astmaa sekä 
erilaisia allergioita. Vaikka lasten sairastavuus on pienentynyt aikojen saatossa, 
nousee lasten ylipaino edelleen uhkaavasti. (Kansanterveyslaitoksen julkaisuja 
2008, 11.) Äitiys- ja lastenneuvoloiden antamat neuvot ovat hyvä tapa vaikuttaa 
lasten elintapoihin. Neuvontaa haluaville tulee antaa lisätietoa lapsen tämän hetki-
sistä ongelma kohdista. (Kyttälä ym. 2008, 11.) 
Lyytikäisen (2012b) mukaan kasvisten, marjojen ja hedelmien käyttö on lapsilla 
niukkaa, noin kaksi annosta päivässä, kun suositus on viisi annosta. Lasten väliset 
erot voivat myös olla suuria. Lapsen syödessä joka aterialla oman kämmenensä 
verran kasviksia, marjoja tai hedelmiä tulevat suositukset helposti täyteen (Hyvä 
ateria kootaan näin [viitattu 23.10.2012]). 
 
4.4  Lasten ruokatottumuksiin vaikuttaminen 
Lasten ruokailuun ja tottumuksiin opetteleminen aloitetaan jo hyvin pitkälti vauva 
iässä. Totuttautuminen aloitetaan vieroituksella, mikä tarkoittaa, että vauva vieroi-
tetaan asteittain rintaruokinnasta ja äidinmaidonkorvikkeista. Vieroitus ei kuiten-
kaan tapahdu yhdessä yössä, vaan siihen saattaa mennä jopa yli puoli vuotta ja 
varsinaisesta imetyksestä jopa vuosia. (Rapley & Murkett. 2010, 13.) 
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Rapley & Murkett (2010, 13) mukaan, kun lapselle päätetään aloittaa kiinteiden 
ruokien syöttäminen, aloitetaan se hiljalleen täydentämällä vauvan ruokavaliota 
niin, että siitä tulee ajan kanssa monipuolisempi. Tarkoitus ei ole kuitenkaan heti 
korvata varsinaista rintamaitoa tai korviketta. 
Lasten tasapainoisiin ruokailutottumuksiin voi vaikuttaa monella tapaa, kuten esi-
merkiksi sillä, että koko muu perhe syö samaan aikaan samassa ruokapöydässä 
(Imeväisikäisen lapsen ruoka 2005, 25).  
Usein lapsen ensimmäisten kiinteiden ruokien aloittamiseen liittyy erilaisia soseita 
syöttävä aikuinen. Joskus lapsi syö hyvällä mielellä, mutta joskus lapsi voi myös 
sylkeä ruoan ulos. Tällöin vanhemmat turvautuvat erilaisiin leikkeihin kuten ”lento-
kone tulee”. Ruokailu voi kuitenkin erota muun perheen ruokailuajoista ja - tavois-
ta. (Rapley & Murkett 2010, 14.) Vuoden ikäisenä lapsi yleensä alkaa syödä sor-
millaan, jolloin hänelle voidaan antaa marjoja, porkkanakuutiota, herneitä ja leipää. 
Lapsi kokee tämän elämyksenä, joka on tärkeä osa hänen kehitystään. (Ime-
väisikäisen lapsen ruoka 2005, 26.)  
Kun lapsi osoittaa pystyvänsä syömään itse, voidaan kokeilla sormiruokailua, joka 
tukee lapsen oppimista ja vahvistaa lapsen itseluottamusta. Lapsi oppii syömään 
luonnollisella tavalla matkiessaan sisaruksia ja muuta perhettä. (Rapley & Murkett 
2010, 14.)  
Lasten ylipaino ja liikalihavuus ovat kasvava ongelma. Nykyään yhteiskunta taiste-
lee elintapoihin liittyviä tauteja vastaan. Sansolios, Brandhøj & Mikkelsen tutki-
muksen tavoitteena oli kokeilla Sapere- menetelmää hedelmien ja vihannesten 
makutietoisuuden kehittämiseksi päiväkoti- ikäisille lapsille. Tutkimukseen osallis-
tui 360 lasta, iältään 3-6 vuotiaita yhteensä 14 eri päiväkodista. Tutkimuksen ta-
voitteena oli myös lisätä lapsien rohkeutta maistaa erilaisia hedelmiä ja vihannek-
sia sekä ilmaista makua omin sanoin. Sapere- toimintaan kuului erityisiä maistelui-
ta, pelejä ja leivontaa. Lapsia rohkaistiin puhumaan erilaisista maku kokemuksista 
ja maistamaan uudelleen epämiellyttäviä hedelmiä ja vihanneksia.  Raa’at porkka-
nat olivat pääasiallinen vihannesten lähde ja omena hedelmien lähde. Lapset piti-
vät maisteluista. Tuntemattomia ruokia yhdisteltiin tuttuihin ruokiin ja näin lapset 
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alkoivat hitaasti hyväksyä myös tuntemattomia ruokia. (Sansolios, Brandhøj & 
Mikkelsen 2010.) 
4.4.1 Lasten syömiseen liittyvät haasteet 
Saarilehdon, Lapinleimun, Keskisen, Heleniuksen & Simellin (2003, 755) tekemän 
tutkimuksen mukaan, mitä painavampi lapsi on, sitä tyytymättömämpi hän on 
omaan vartaloonsa ja lapsi haluaa olla laihempi. Näin ollen jo kahdeksanvuotias 
lapsi voi ihannoida laihuutta ja kieltäytyä syömästä.  
Kun koko perhe syö yhdessä on se miellyttävää koko perheen yhdessä oloa. Jos-
kus se sujuu pienten lasten kanssa mutkattomasti, mutta siihen voi liittyä myös 
turhautumista ristiriitaisia ja ikäviä tilanteita. Lapsilla ilmenee joskus erilaisia syö-
misvaikeuksia eri kehitysvaiheessa, kuten ruokahaluttomuutta, valikoivaa ruokai-
lua, syömisestä kieltäytymistä, salasyömistä, häiriköintiä ruokailutilanteissa, ah-
mimista tai liiallista syömistä. (Hasunen ym. 2005, 144.) Lapsen ottaessa asen-
teen, ettei syö ja alkaa vaativaksi, voi hän näin asettua koko perheen johtajaksi, ja 
saa muut toimimaan juuri niin kuin hän haluaa. Tällöin vanhemmat tarvitsevat ul-
kopuolista tukea ja apua palauttaakseen vanhemman roolin takaisin. (Hasunen 
ym. 2005, 145.) 
Aikuiset ovat aina vastuussa lapsen ruokavaliosta. Kaikkien ruoka-aineiden tulee 
olla tasapainossa. Ruoan määrän lapsi päättää kuitenkin itse ja lasta ei saa pakot-
taa syömään. Jos lapsen ruokavalintoja rajoitetaan tai ohjaillaan ja niihin puutu-
taan liikaa voivat ne pitkän ajan kuluessa aiheuttaa syömispulmia. Vanhemmat 
voivat herkästi reagoida normaalin syömisen muuttumiseen, mutta seurauksena 
voi kuitenkin olla, että pienestä asiasta tehdään turhan suuri numero. (Hasunen 
ym. 2005, 145.) 
Nirsoja lapsia on jokaisen lähipiirissä, jolle ruoka ei maistu tai lapselle lämmin ruo-
ka on pelkkää ruoalla leikkimistä tai ”närppimistä”.  Nirsous tarkoittaa kovin niukka-
ruokaista valikoivaa syömistä joka on varmasti tuttu ilmiö melkein jokaisessa lap-
siperheissä. Tapauskohtaista on pitääkö siitä huolestua. (Saarilehto 2002,14.) Va-
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likoivuus ja nirsous ovat yleensä juuri kasvisten, marjojen ja hedelmien kohdalla 
yleistä (Lyytikäinen 2012b). 
Varsinaista syytä huoleen on kuitenkin harvoin. Mutta oman jälkikasvun kasvun ja 
kehityksen turvaaminen on osa vanhemmuutta, ja sen takia huoli nirsosta lapsesta 
jolle kelpaa vain makaroni tai suullisen verran ruokaa on ymmärrettävä.  (Angle 
2004, 7). 
Tutkimuksen mukaan lapset näyttävät inhoa uusia ruokia kohtaan ja vastaavasti 
mieltymystä tuttuihin, neutraaleihin ja makeisiin ruokiin (Wardle & Cooke 2008, 
15). Lyytikäinen (2012b) sanoo, että lasten ennakkoluulo ruokia kohtaan johtuu 
juuri siitä, kun lapset eivät tunnista ruokia ja tästä syystä eivät halua syödä outoa 
ruokaa, kun he eivät tiedä, mitä se on. Taipumus pitää enemmän makeista ja suo-
laisista ruoista, kuin energiatiheistä ruoista voi aiheuttaa liikalihavuutta liiallisen 
ruokakulutuksen vuoksi (Wardle & Cooke 2008, 18). 
On erittäin tärkeää että lapsen pituutta ja painoa seuraillaan, jotta syömisongelmi-
en taustalla mahdollisesti olevat somaattiset syyt voidaan sulkea pois. Lapsen ra-
vitsemus- ja terveyden tilaa voidaan myös seurata hemoglobiinin avulla. Van-
hemmille tulee selvittää että lapsi voi olla hoikka tai hiukan pullea, mutta kunhan 
painon kehitys on tasaista. (Imeväis- leikki-ikäisen ravitsemussuositukset 2005, 
145). 
Anglen (2004, 7) mukaan nirsot lapset ovat paremmin syöviä keskimäärin lyhyem-
piä ja kevyempiä, vaikkakin nirsojen lapsien pieni kokoisuus ei kerro varsinaisesta 
ruoan riittämättömyydestä, sillä on todettu että heidän syntymäpainossa on nor-
maalia pienempi. Anglen (2004, 7) esittämien tulosten mukaan vanhemmat voivat 
ottaa melko rennosti ruokapöydässä koska nirsot lapset eivät ole ravitsemuksen 
niin sanottu riskiryhmä. Vanhempien tehtävä ei ole estää nirsoilu ja saada lapsi 
syömään enemmän ruokailu tilanteessa vaan estää se, että ruokailusta tehdään 
varsinaista numeroa. (Saarilehto 2002,14) Koska jos ruokailutilanteessa äiti mah-
dollisesti loukkaantuu tai hätääntyy huomaa lapsi nopeasti saavansa huomiota 
käytöksellään. (Saarilehto 2002,14.)  
Jos lapsi kasvaa ja kehittyy normaalisti, mutta on silti pieni hän saattaa syödä vain 
vähän, koska hänellä on alhainen energiatarve (Angle 2004, 7). 
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Syömishäiriöt oireilevat yleensä eri tavoin pienillä lapsilla.  Lapsen syömiskäyttäy-
tymisen psykiatriset ongelmat rinnastetaan melko usein vanhempi- lapsivuorovai-
kutukseen ja lapsen kokonaiskehitykseen. Suurin osa lasten syömishäiriöistä on 
kuitenkin ohimeneviä, mutta on kuitenkin muistettava, että syömisongelma voi olla 
vakava sairaus, jonka tunnistaminen ajoissa on tärkeää. (Luoma, Mäntymaa & 
Tamminen 2000, 4501)  
Syömishäiriöillä tarkoitetaan mielenterveyshäiriötä, jolle on tyypillistä liiallinen pai-
non ja ulkonäön tarkkailu sekä riittämätön, epäsäännöllinen tai jopa kaoottinen 
syömiskäyttäytyminen (Luoma, Mäntymaa & Tamminen, 2000, 4501) 
 Ongelmat voivat heijastua perheen elämään kauan ja laaja- alaisesti. Siksi on 
tärkeää ottaa selvää painon ja pituuden ohella myös lapsen ja muun perheen tilan-
teesta, elämän tapahtumista, vuorovaikutuksesta sekä lapsen käyttäytymisestä eri 
tilanteissa. (Hasunen 2005, 145- 146.) 
Ongelmien ratkaisu. Kun lapsen syömisongelmia lähdetään purkamaan, on hyvä 
selvittää kuinka varsinainen pulma ilmenee lapsen ja muun perheen elämässä. 
Avuksi voidaan ottaa ”ruokareissuvihko” johon lapsen kanssa tekemisissä olevat 
merkitsevät 4-5 päivän ajan kaiken mitä lapsi on milloinkin syönyt ja juonut.  Syö-
miset ja juomiset merkitään siten tarkkaan vihkoon ruoan laatu ja määrät talous-
mittoina, kappaleina, viipaleina jne. (Hasunen ym. 2005, 146.) 
Kannustaminen ja pientenkin edistymisen tapahtuminen, ja erityisesti sen huo-
maaminen on erittäin tärkeää. (Hasunen ym. 2005, 146.) 
4.4.2 Monipuolinen ruoka ja säännölliset ateriat 
Leikki-ikäiselle lapselle tarjotaan samaa ruokaa mitä muukin perhe syö. Vanhem-
pien tulee huolehtia siitä, että lapsi saa säännöllisin väliajoin monipuolista ruokaa, 
on kuitenkin tärkeää, että lapsi saa itse säädellä ruokamääräänsä. Myös säännöl-
liset ruoka- ajat ovat tärkeä osa lapsen ruokailua. (Hasunen ym. 2005, 141.)  
Lapsen syömistä säätelee nälän ja kylläisyyden tunne.  Terveelle lapselle ei var-
mastikaan ole haittaa, vaikka annokset eivät joka aterialla olisi yhtä suuria, eikä 
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siitä tule hätääntyä, vaikka lapsi ei söisi lounaalla. Luultavammin ruoka maistuu 
päivällisellä. Lapset osaavat säännöstellä energiansaantia ja he harvoin syövät 
varastoon ilman nälkää, eli he tietävät kuinka paljon he voivat syödä tullakseen 
kylläisiksi. Aikuinen saattaa syödä, vaikka hänellä ei olisikaan nälkä. (Hasunen 
ym. 2005, 141.) 
Perusta hyville, monipuolisille ruokailutottumuksille ja mieltymyksille luodaan jo 
lapsena, mutta ne muokkautuvat myös elämän varrella. Lapsen ruokakäyttäytymi-
seen vaikuttaa erilaiset fysiologiset tekijät, kuten minkälaisia kokemuksia lapsi on 
saanut ruoasta ja ruokailutilanteesta. (Hasunen ym. 2005, 136- 137.)  
Lapsen opetellessa syömään, on tärkeää että hienomotoriikka, pureskelu ja sormi-
ruokailu otetaan huomioon (Nevala 2011, 21). Lapsi oppii syömisen samalla taval-
la kuin muutkin asiat: hän kokeilee, maistaa, haistaa ja tunnustelee. Tämä ”itse 
kokeilu” tukee myös sorminäppäryyttä käsien ja silmien yhteistyötä. (Rapley & 
Murkett 2010, 9.) Vanhempia kehotetaankin ottamaan lapsia mukaan kauppaan ja 
ruoanvalistukseen. Kun lapsi osallistuu erilaisiin valmistustilanteisiin omien taito-
jensa mukaan, oppii hän näin arvostamaan ruokaa. Tämä on myös perheen yh-
teistä puuhaa, vaikka sateisena päivänä kun pihaleikit eivät onnistu. Lapsi varmas-
ti nauttii yhdessä tekemisestä. (Hasunen ym. 2005, 139.) 
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5 SAPERE- PEDAGOGINEN VÄLIPALALISTA 
Sapere- pedagoginen välipalalista tehdään Kurikan kaupungin varhaiskasvatuksel-
le. Kurikassa järjestetään esiopetusta kuudessa eri pisteessä ja päivähoitoa on 
tarjolla kuudessa eri päiväkodissa (Varhaiskasvatus 2012). 
Lisäksi Kurikan kaupungissa on 10 ryhmäperhepäivähoitokotia, joissa kussakin on 
noin 8-12 lasta (Perhepäivähoito [viitattu 7.9.2012]). Valpas (2012) kertoo, että 
nuorimmat päivähoidon piirissä olevat lapset ovat noin kahdeksan kuukauden ikäi-
siä. 
Toimeksiantajan lisäksi tehdään tiivistä yhteistyötä myös Kurikan ruokapalvelujen 
kanssa. Mertanen (2012, 128) toteaa, että lasten ravitsemuksen parantaminen on 
organisaatiorajat ylittävää toimintaa. Esimerkiksi ruokapalvelun ja varhaiskasva-
tuksen työntekijät toimivat yhdessä saman asian puolesta, molemmat oman alan-
sa asiantuntijoina. Sapere- pedagoginen ruokalista auttaa saamaan lasten ruoka-
kasvatusta näkyvämpään asemaan kunnassa. 
Häkkisen (2012) mukaan normaali ruokalista mahdollistaa Saperen toteuttamisen. 
Itse asiassa Sapere- menetelmä pitääkin saada istutettua normaaliin arkeen, jotta 
se saadaan osaksi normaalia ruokakasvatusta.  
Sapere- menetelmästä ja Sapere- pedagogisesta ruokalistasta on ehdottoman 
tärkeää järjestää jo alkuvaiheessa perehdyttämiskoulutus. Koulutus pidetään var-
haiskasvatus- ja ruokapalveluhenkilöstölle. Kaikki osallistujat on tärkeä saada mo-
tivoituneiksi ja sitoutumaan Sapere- menetelmään ja toteuttamaan Sapere- peda-
gogista ruokalistaa. Muutosvastarinta voi olla henkilöstön ensireaktio uuteen toi-
mintaan, kun ei haluta uudistaa omaa työtä uusilla ja oudoilla menetelmillä, ja 
henkilöstö voi olla myös epävarma omasta osaamisestaan. (Mertanen 2012, 133- 
134.) 
Mertanen (2012, 134- 135) toivoo, että Sapere- menetelmästä ja Sapere- pedago-
gisesta ruokalistasta tiedottaminen ei jäisi alkuperehdytyksen varaan, vaan mo-
lemminpuolinen yhteistyö jatkuisi, koska se on tärkeää henkilöstön ja lasten van-
hempien/huoltajien välillä. Säännöllinen tiedottaminen myös ruokapalveluhenkilös-
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tön ja varhaiskasvatushenkilöstön välillä on erittäin tärkeää, koska hyvällä yhteis-
työllä saadaan aikaan onnistunut Sapere- toiminta, joka heijastuu myös lapsiin ja 
heidän kauttaan vanhempiin.  
Varhaiskasvatushenkilöstö voi tehdä Sapere- pedagogista ruokalistaa näkyväksi 
vanhemmille esimerkiksi vanhempainilloissa yms. Vanhemmat voivat olla erityisen 
kiinnostuneita muun muassa erityisruokavalioiden huomioimisesta, käytännön to-
teutuksesta ja hygieniakysymyksistä. Ruokapalvelu voi havainnollistaa omaa työ-
tään vanhemmille esimerkiksi vanhempien ja lasten yhteisillä toimintatuokioilla 
ammattikeittiössä, jossa on mukana myös varhaiskasvatushenkilöstö. Näin luo-
daan yhteinen tekemisen ilo ja tutustaan toisiinsa ja Sapere- menetelmään. (Mer-
tanen 2012, 135.) 
Ruokalistan suunnittelun periaatteet. Sapere- toiminta haastaa vanhat kasva-
tusperiaatteet, joiden mukaan ruoalla ei saa leikkiä eikä sitä saa arvostella. Sape-
ren avulla on tarkoitus aktivoida lapsen kaikkia viittä aistia ja pyrkiä rohkaisemaan 
uusiin makuihin tutustumista. (Saarinen 2012, 78.) Sapere- pedagogisen ruokalis-
tan on tarkoitus muodostaa oppimisympäristö, jossa ruoka, ruokailutilanne ja lap-
sen lähiympäristö tukevat lapsen oppimista ja kehitystä (Lyytikäinen, [viitattu 
11.10.2012]). 
Nevala (2011, 18) kertoo, että Sapere- pedagogisen ruokalistan tarkoituksena on 
huomioida lasten kyky oppia ruuista ja kartuttaa lasten eri aistikokemuksia ruoan 
avulla. Ruokalistan suunnittelu ja toteutus vaatii yhteistyötä ruokapalvelu- ja var-
haiskasvatushenkilöstön välillä.  
Sapere- pedagogisessa ruokalistassa voidaan käyttää teemoina eri raaka-aineita, 
muun muassa marjat, hedelmät, viljat, maito, kananmuna, kala sekä mausteet ja 
yrtit (Sapere- pedagoginen ruokalista 2011). Näihin raaka-aineisiin ja ruokiin voi-
daan yhdistää esimerkiksi erilaisia aistiharjoituksia sekä ruoan alkuperään tutus-
tumista (Ruokapalvelulle 2010). 
Vanhemmat ja varhaiskasvatushenkilöstö yhdessä lasten kanssa voivat toteuttaa 
Sapere- pedagogista ruokalistaa esimerkiksi vanhempainilloissa ja – tapahtumis-
sa. Näin taataan vuorovaikutusta vanhempien ja varhaiskasvatushenkilöstön pa-
24 
 
rissa, eivätkä vanhemmat jää ulkopuolelle lasten oppimisesta ja kehityksestä. 
(Ruokapalvelulle 2010.) 
Omia negatiivisia kokemuksia ei saa lapsen aikana ilmaista, vaan lasta täytyy 
kannustaa myönteisellä asenteella. Lapset ovat innokkaita itse tekemään ruokaa 
ja vaikka kasvattamaan yrttejä, joita he voivat myöhemmin itse maistella. (Nevala 
2011, 23.) Lapsia voi innostaa myös esimerkiksi pelaamisen kautta maistelemaan 
erilaisia raaka-aineita. Lassilan (2011, 18) mukaan suosittu peli on Makupalapeli, 
jossa joka ruudussa on eri raaka-aine ja noppaa heittämällä selviää, mitä raaka-
ainetta täytyy/saa syödä kunkin pelivuorolla. 
Lasten omaksumia ruokakokemuksia ei koskaan arvostella, koska Sapere- toimin-
nassa ei ole koskaan vääränlaisia ruokakokemuksia. Lapsille voidaan antaa esi-
merkiksi hajuaistitehtävä, jossa annetaan vaihtoehtoisia kuvailevia adjektiiveja, 
koska Maritta Tammion mukaan ekaluokkalaisten adjektiivien käyttö on vielä vai-
keaa. (Saarinen 2012, 80.) 
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6 RUOKALISTAN NYKYTILANTEEN ANALYSOINTI JA SAPEREN 
TUOMINEN RUOKALISTAAN 
6.1 Kurikan kaupungin varhaiskasvatuksen ruokalistan nykytila 
Kurikassa on toiminut vuodesta 2003 lähtien keskuskeittiö, jossa valmistetaan noin 
2000 ruoka-annosta päivittäin. Keskuskeittiöltä lähtee päivittäin ateriat seitsemään 
kouluun, yhdeksään ryhmikseen ja kolmeen päiväkotiin. (Haaramo 2012.) 
Haaramon (2012a) mukaan Kurikassa otetaan käyttöön uusi kuuden viikon kiertä-
vä kouluruokalista ja päivähoito/varhaiskasvatus on saanut oman listan aamu- ja 
välipaloineen sekä puuropäivinä he saavat laatikkoruoan ja salaatin. 
Haaramon (2012b) mukaan Kurikan päiväkodeista Jyrä ja Nummi käyttävät tukun 
palveluja eli siis Kespro tuo kuorman. Muut päiväkodit ja ryhmäpäiväkodit hakevat 
Halpa-Hallista tarvittavat välipalatarvikkeet ja osin tilaavat keskuskeittiöltä. Halpa-
Hallista päiväkoti hakee tuotteet sopimushinnoilla. 
6.2 Sapere- pedagogisen välipalalistan suunnittelu ja laadinta 
Sapere- pedagoginen välipalalista laaditaan teema kerrallaan kuudeksi viikoksi 
Kurikan kaupungin jo olemassa olevan kiertävän ruokalistan pohjalle. Tarkoitus ei 
ole tehdä ruokalistaa alusta alkaen uusiksi, vaan muokata se sapere- pedagogi-
seksi ravitsemussuositukset huomioon ottaen. Sapere- pedagogisessa ruokalis-
tassa otetaan huomioon ravitsemussuositukset ja sen tarkoituksena on ohjata lap-
sia terveelliseen ruokavaliokäyttäytymiseen (Mertanen 2012, 129). Sapere- peda-
gogista ruokalistaa laadittaessa on tärkeää ottaa huomioon myös kustannustekijät. 
(Valpas 2012.) 
Nevalan (2011, 21) mukaan Sapere- pedagogisen ruokalistan tulisi sisältää myös 
sellaisia raaka-aineita, jotka tukevat sormiruokia ja hienomotoriikan ja pureskelun 
kehittymistä.  Ruokailuvälineiden käyttö harjaannuttaa motoriikan kehittymisessä, 
joten sekä sormiruoat että ruokailuvälineiden käyttö on tärkeää.  
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Ruoan tarjoilulämpötiloihin tulee erityisesti kiinnittää huomiota, kun kohderyhmänä 
ovat lapset. Erityisesti kuumien ja kylmien ruokien lämpötila tulee huomioida siten, 
etteivät ne ole epämiellyttäviä, mutta lämpötilaerot on huomattavissa. (Nevala 
2011, 22.)  
Kullekin jaksolle valittiin oma teema, jota noudatetaan kuusi viikkoa kerrallaan. 
Elo- syyskuussa teemana ovat marjat, syys- lokakuussa kasvikset, loka- marras-
kuussa viljat, marras-joulukuussa maitovalmisteet, joulu- tammikuussa hedelmät ja 
tammi- helmikuussa kala. Pääsääntöisesti Saperea on kaksi kertaa viikossa väli-
palan yhteydessä, mutta jossakin tapauksessa Sapere- toiminta on sijoitettu lou-
naan ja/tai aamupalan yhteyteen, jossa se on helpompi toteuttaa. Sapere- peda-
gogista välipalalistaa tehdessä on ajateltu sekä ruokapalveluhenkilöstön että var-
haiskasvatushenkilöstön resursseja, joten välipalalista on yritetty tehdä mahdolli-
simman helpoksi toteuttaa. Haaramon (2012) mukaan nykyinen välipalalista on 
haasteellinen toteuttaa ja tuottaa ylimääräistä tekemistä päiväkotien keittiöhenkilö-
kunnalle. Tästä syystä listaa tehdessä on ajateltu, että välipalat voivat pysyä sa-
mana, mutta silti siihen voidaan liittää Sapere- toimintaa.  
Ravitsemussuositusten mukaan joka välipalalle lisättiin marjoja, kasviksia tai he-
delmiä, vaikka ne eivät liittyneet varsinaisesti Sapere- pedagogisen välipalalistan 
tekemiseen. Ruokalistasta haluttiin kuitenkin tehdä ravitsemussuosituksia tukeva, 
koska terveellinen välipala osaltaan vaikuttaa lasten vireystilaan ja keskittymiseen. 
Aluksi suunnitelmissa oli tehdä lista niin, että valittu ruoka-aine vaihtuu viikon vä-
lein. Eli niin, että ensimmäinen viikko kasvisteemalla, toinen viikko marjateemalla 
jne. Suunnitelma koettiin kuitenkin liian toistuvaksi. Kalliomäen & Kauhasen (2010, 
61) tekemän tutkimuksen mukaan Sapere- pedagogisen ruokalistan ollessa liian 
lyhyt, ei varsinaista muutosta lasten syömisessä ole huomattu, mutta kiinnostus 
ruoan laittoon on kasvanut ja todettiin, että lapsi puhuu päiväkodin tapahtumista 
enemmän kotona. Asiaa pohdittua päätettiin, että välipalalistaa toteutetaan kerral-
laan kuuden viikon teemoina, jolloin toistuvuus on huomattavasti pienempi ja tee-
maan pystytään perehtymään syvällisemmin.  
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Kuvio 1 Lapsen osallisuuden muuttuminen ravitsemus- ja ruokakasvatuksessa kotona 
Sapere- toiminnan aikana (Kalliomäki & Kauhanen 2010, 61). 
 
Kalliomäen ja Kauhasen (2010, 61) Jyväskylässä tekemän tutkimuksen mukaan 
Sapere- menetelmän käyttöönoton myötä vanhemmille suunnatun kyselyn perus-
teella kaksi lasta seitsemästä lapsesta on kiinnostunut enemmän ruoanlaitosta.  
Taulukosta käy ilmi, että yksi lapsi seitsemästä lapsesta kyselee enemmän maus-
ta, käy kaupassa useammin vanhempien kanssa, syö enemmän vihanneksia ja on 
rohkaistunut maistamisessa. Kuitenkin seitsemästä vastanneesta, jopa kuusi ker-
toi, että muutosta ei ole tapahtunut. Tulokset ovat yllättäviä, koska Sapere- toimin-
taa toteutettiin neljän viikon ajan. Lasten ruokatottumusten parantamiseksi Sape-
re- menetelmää tulisi toteuttaa pidemmän ajan. 
Sapere- pedagogiseen välipalalistaan valitut ruoka-aineryhmät ovat marjat, kas-
vikset, viljat, maitovalmisteet, hedelmät ja kala. Ruoka-aineet valittiin ruokapyra-
midin mukaan, mitkä ovat terveellisiä ja suositeltavia ruoka-aineita. Välipalalistaa 
voidaan alkaa toteuttaa vuodenajasta riippumatta, mistä tahansa teemasta, mutta 
listaa tehdessä on ajateltu Sapere- pedagogisen listan alkavan syksyllä kasvis-
teemalla. Sapere- pedagogisessa välipalalistassa on pyritty ottamaan huomioon 
kunkin kauden sesonkituotteet. 
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Sapere- pedagogisen välipalalistan tueksi suunnitellaan ohjevihkonen nimeltään 
Viljonkan vihkonen, joka on tarkoitettu varhaiskasvatushenkilöstölle ja ehkä myös 
tarvittaessa ruokapalveluhenkilöstölle. Vihkosessa kerrotaan aluksi vihkosen käyt-
tötarkoitus, mitä se pitää sisällään ja kuinka Sapere- pedagogista ruokalistaa to-
teutetaan. Vihkosessa korostetaan, että Sapere- toiminta ei ole pelkkää aistien 
käyttämistä, vaan myös askartelua ja leikkiä, jossa ruoka on pääteema. Viljonkan 
vihkonen sisältää toimintaohjeet Sapereen ja ideoita Saperen toteuttamiseen. Vil-
jonkan vihkosesta selviää myös milloin ja miten Saperea toteutetaan. Vihkosesta 
pyritään tekemään mahdollisimman selkeä ja sisältäen vain tarvittavat asiat. Vih-
kosessa kerrotaan vain lyhyesti Sapere- toiminnasta, koska henkilöstölle järjeste-
tään koulutusta ennen Saperen tuomista yhdeksi ruokakasvatusmenetelmistä. 
Sapere- pedagoginen välipalalista yritetään laatia siten, että kukin teema olisi mo-
nipuolinen ja kattava. Esimerkiksi kasviksista, marjoista ja hedelmistä halutaan 
saada mahdollisimman monta ja erilaista tuotetta ruokalistalle, mitä lapset eivät 
välttämättä ole kotona maistaneet.  Teemaviikot on kuitenkin pyritty aloittamaan 
tutuilla ja helpoilla raaka-aineilla, kuten mustikka, mansikka, tomaatti jne. jolloin 
Sapere- toiminta käynnistyy lasten kannalta helpommin. 
 
6.3 Sapere- pedagogisen välipalalistan laadinnan vaiheet 
Päätös tarttua mukaan tähän mielenkiintoiseen ja haasteelliseen hankkeeseen 
johtuu kiinnostavasta ja ajan hermolla olevasta aiheesta. Toimeksiantajan kanssa 
käydyn palaverin pohjalta ryhdyttiin miettimään ruokalistaa Sapere- pedagogisesta 
näkökulmasta. Välipalalistaa on täytynyt muokata useaan otteeseen koko opinnäy-
tetyö prosessin ajan, koska tuleva ruokalistapohja on vaihtunut muutaman kerran. 
Lisäksi omia ideoita on tullut myös matkan varrella lisää. Osittain ravitsemuksellis-
ta näkökulmaa on täytynyt välillä sivuuttaa, kun on haluttu havainnollistaa kylmien 
ja kuumien ruokien eroja, mistä jäätelö on yksi oiva esimerkki. Toisaalta Saperes-
sa on kyse myös eri aistien käyttämisestä ja omien mieltymystensä ilmaisemises-
ta.  
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Sapere- pedagogisen välipalalistan oheen tehtiin ohjevihkonen varhaiskasvatuk-
sen avuksi. Vihkosen nimeksi keksittiin Viljonkan vihkonen. 
Kurikan kaupunki järjesti Sapere- koulutuksen, johon saatiin osallistua. Koulutus 
on ensimmäinen tiedotustilaisuus Saperen tulemisesta Kurikan kaupungin var-
haiskasvatuksen ruokakasvatusmenetelmiin. Koulutuksen osalta saatiin lisätietoa 
tutkimuksista lasten ravitsemustilasta ja lasten ruokakasvatuksen nykytilasta. Tie-
toa saatiin myös muista Saperea toteuttavien kuntien kokemuksista, miten Sapere 
on yhdistetty normaaliin arkeen ja onko siitä aiheutunut lisätyötä ja kustannuksia.  
Koulutuksen pohjalta saamien tietojen perusteella välipalalistaan tehtiin vielä joi-
tain muutoksia. Valmiin välipalalistan pohjalta tehtiin kustannuslaskelmat, siitä pal-
jonko Sapere- pedagogisesta välipalalistasta aiheutuu lisäkustannuksia.  
Koulutuksen myötä ilmeni, että päiväkotien keittiöhenkilökunta ei ole tyytyväinen jo 
uudistettuun perusruokalistaan, tästä johtuen lista muutettiin niin, että se miellyttää 
kaikkia osapuolia. Tästä syystä jo tehty Sapere- pedagoginen välipalalista ja siitä 
lasketut kustannukset jouduttiin tekemään uudelleen.  
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Kuvio 2 Sapere- pedagogisen välipalalistan laadinnan vaiheet 
6.4 Ruokalistasuunnittelun haasteet 
Ruokalistasuunnittelussa erityisenä haasteena on toteuttaa toimiva ja kustannus-
tehokas ruokalista eri- ikäisille lapsille. Valppaan (2012) mukaan kohderyhmän 
lapset ovat iältään kahdeksan kuukauden ikäisistä seitsemän vuotiaisiin. (Valpas 
2012.) Laaja ikähaitari tuo omat haasteensa työn suunnitteluun ja toteuttamiseen. 
Muutoksen alla oleva uusi ruokalista ei ole vielä valmis, joten sen muuttuminen ei 
ole tämän työn kannalta parhaassa ajankohdassa. 
Ilmoitus toimeksiannosta 
Päätös tarttua mukaan 
toimeksiantoon 
Palaveri toimeksiantajan 
kanssa 
Palaveri ohjaavan 
opettajan kanssa 
Sapere- pedagogisen 
välipalalistan suunnittelua 
Kustannuslaskelmien 
aloittaminen 
Ruokalistan hiomista 
Ohjevihkosen tekeminen 
Koulutukseen 
osallistuminen 
Välipalalistaan tarvittavat 
muutokset ja korjaukset 
Kustannusten laskeminen 
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Haasteena on myös toteuttaa kustannustehokas ja ravitsemussuositukset täyttävä 
välipalalista. Valmis välipalalista ei täytä joka kohdalta annettuja kriteereitä, joten 
niitä täytyy muuttaa sopivammiksi. 
6.5 Kustannukset ja kannattavuus 
Kustannukset lasketaan erillisenä kurssina, muuna ajankohtaisena projektina sillä 
kustannusten laskeminen olisi muuten liian haastavaa ja niihin ei pystyttäisi pereh-
tyä tarpeeksi, koska opinnäytetyön tekemiseen käytettävät resurssit ovat rajalliset.  
Sapere- menetelmä voi aiheuttaa joissakin tilanteissa enemmän kustannuksia kuin 
tavallinen perusruokalista. Toisaalta, Saperen kautta voidaan saada lapsille 
enemmän ruokahalua ja näin ruoka ei mene roskiin vaan syötäväksi. Lisäksi huo-
nosti syövät lapset voivat aiheuttaa sairaalakustannuksia, jota Sapere- toiminta voi 
vähentää parantamalla lasten ruokahalua. Pitkällä tähtäimellä Sapere voi aiheut-
taa luultavasti enemmän säästöä kuin kuluja. (Häkkinen 2012). 
Raaka-aineista ja tarvikkeista kertyvät kustannukset. Kustannuksia miettiessä 
etsittiin raaka-aineille hinnat ja laskettiin ne yhtä lasta kohden. Jokaiselle teemavii-
koille laskettiin hinta, paljonko yksi kuuden viikon teema tulee yhdeltä lapselta 
maksamaan. Marjaviikoilta aiheutui lisäkustannuksia raaka-aineiden osalta 6,47 €, 
kasvisviikoilta 1,54 €, viljaviikoilta 0,13 €, maitoviikoilta 0,19 €, hedelmäviikoilta 
1,16 € ja kalaviikoilta 1,46 €. 
Kustannuksista aiottiin selvittää kateprosentit perusruokalistalle sekä Sapere- pe-
dagogiselle ruokalistalle, mutta perusruokalistan teko on vielä kesken ja siitä ei ole 
vielä laskettu kustannuksia, joten kateprosenttikaan ei ole vielä tiedossa.  
Jotta Saperea voidaan toteuttaa, tulee päiväkoteihin hankkia erilaisia ruuanvalmis-
tustarvikkeita kuten kattiloita, veitsiä ja leikkuulautoja.  Tarvikkeille etsitään ja las-
ketaan hinnat sekä määrät kymmenelle lapselle.  Ajatuksena on, että kaksi lasta 
voisi käyttää samoja välineitä yhdessä tai vuorotellen eli jokaiselle lapselle ei han-
kita omia tarvikkeita. Yhteensä tarvikekustannukset kymmenelle lapselle tulee 
maksamaan noin 663 €. Summa voi vaikuttaa suurelta, mutta tarvikkeet ovat laa-
dukkaita, suurimmaksi osaksi Fiskarsin tuotteita. Laadukkaiden tuotteiden käyt-
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töikä on yleensä pitempi, jolloin tarvikekustannusten hinta on kerralla suurempi, 
mutta niitä ei tarvitse uusia kovin usein. 
Selvitykseen on otettu mukaan kolme Kurikan alueella toimivaa päiväkotia Jyrän 
päiväkoti, Nummen päiväkoti ja Miedon päiväkoti. Muista päiväkodeista ja ryhmä-
päiväkodeista ei ole saatu tarkkoja lapsimääriä, koska ne vaihtuvat toimintapäivien 
mukaan, joten nämä on rajattu selvityksestä pois. 
Vuoden 2011 perusruokalistan raaka-ainekustannuksia vertailtiin vuoden 2013 
Sapere- ruokalistan raaka- ainekustannus arvioihin. Tästä selvisi, että ero perus-
ruokalistan ja Sapere- pedagogisen ruokalistan välillä on melko vähäinen.  
Jyrän päiväkodin toteutuma vuonna 2011 elintarvikkeiden osalta oli 68105€, kun 
Sapere otetaan käyttöön, hinta arvion mukaan nousee hieman eli raaka-
ainekustannukset olisi tuolloin 69970€. Nummen päiväkodin elintarvikekustannuk-
set vuonna 2011 oli 40338€ ja suunniteltu budjetti Saperen toteutuessa olisi 
41287€. Miedon päiväkoti käytti vuonna 2011 raaka-aineisiin 4642€, Saperen to-
teutuessa olisi summa 5178€.  
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Kuvio 3 Perusruokalistan kustannusten vertailu Sapere- pedagogiseen ruokalistaan 
 
 
Kuvio 4 Elintarvikekustannusten erot vuosina 2011 ja 2013 
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Yllä olevasta kuviosta käy selvästi ilmi elintarvikekustannusten muutokset lukuina 
ja prosentteina. Jyrän päiväkodissa elintarvikekustannukset nousisivat 2,74 % Sa-
peren myötä, Nummen päiväkodissa kustannukset nousisivat 2,35 % ja Miedon 
päiväkodissa 11,5 %.  Elintarvikekustannusten keskiarvo on noin 1116 €. 
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7 TYÖN TULOKSET 
Tämän opinnäytetyön lähtökohtana oli suunnitella Sapere- pedagoginen välipala-
lista Kurikan kaupungin varhaiskasvatukselle. Työssä käytettiin monia erilaisia työ-
tapoja kuten haastatteluita, sähköpostiviestejä, aikaisempiin tutkimuksiin perehty-
mistä ja monenlaisen kirjallisuuden hyväksi käyttämistä. Työn ohella saatiin mah-
dollisuus osallistua Sapere- koulutukseen.   
Sapere- pedagoginen välipalalista tehtiin puoliksi valmiin perusruokalistan pohjal-
le. Sapere- pedagogista välipalalistaa ei ole vielä käytännössä kokeiltu, joten on 
vaikea miettiä, mitä pitäisi tehdä eri tavoin tai mahdollisesti parantaa. Työn tulok-
sena laadittiin kuuden viikon teemallinen Sapere- pedagoginen välipalalista. Tee-
mat suunniteltiin siten, että kutakin teemaa toteutetaan kuusi viikkoa, mikä varmis-
taa sen, että lapset pystyvät perehtymään teemaan kunnolla. Teemat valittiin ruo-
kapyramidin mukaan siten, mitkä ruoat aiheuttavat helposti nirsoilua. Tämän vuok-
si liha päätettiin jättää kokonaan pois. Valitut teemat ovat: kasvikset, marjat, viljat, 
maitovalmisteet, kala ja hedelmät. Saperea tarkoittavat ruoka-aineet on merkitty 
listaan S- merkinnällä ja kullakin teemalla on oma värinsä. Kasvisteema on merkit-
ty vihreällä, marjat punaisella, viljat keltaisella, maitovalmisteet sinisellä, kala tur-
koosilla ja hedelmät oranssinruskehtavalla. Näin teemat ovat helposti erotettavissa 
toisistaan. 
Saperen toteuttamisen tueksi tehtiin Viljonkan vihkonen, josta varhaiskasvatus-
henkilöstö saa ideoita ja vinkkejä, millä keinoin Saperea voidaan onnistuneesti 
toteuttaa. Vihkosen alussa on lyhyesti kerrottu, mikä Sapere- menetelmä on, mikä 
on vihkosen tarkoitus ja mitä se sisältää.  Vihkonen sisältää taulukot kunkin tee-
man Sapere ruoka-aineista. Taulukoilla ja raaka-aineilla viitataan Kurikassa käy-
tössä olevaan perusruokalistaan, jossa vastaavat Sapere- merkinnät ovat. Kunkin 
teeman kohdalla on kirjattu ylös, miten Saperea voisi lasten kanssa toteuttaa kul-
lakin teemaviikoilla ja mitä tarvikkeita siihen tarvitsee. Vihkosen lopusta löytyy tar-
vittavien välineiden määrät kymmenelle lapselle. Tarvittavat välineet merkittiin sik-
si, koska on tarkoitus, että lapset osallistuvat myös ruoanvalmistukseen välipalojen 
osalta. Lisäksi yhteen välipalaan löytyy ohje, mikä on vaihdettu perusruokalistasta 
poiketen. Liitteenä on myös erilasia värityskuvia ja tehtäviä teemoihin liittyen. Eri-
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laisilta sivustoilta löytyy vielä lisää materiaalia, jotka ovat tilattavissa osa maksut-
tomina ja osa maksullisina. Näiden sivustojen osoitteet on merkitty vihkoseen, jol-
loin halukkaat voivat itse ne sieltä tilata. Näitä sivustoja ovat esimerkiksi Maito ja 
Terveys ja Ruokatieto. 
Sapere- menetelmä varmistaa ruokapalvelujen ja varhaiskasvatuksen tiiviin yhteis-
työn. Tärkeää on molempien osapuolien sitoutuminen Sapereen, jolla voidaan taa-
ta Saperen onnistuminen (Nevala 2011, 67). 
Vaikka Sapere- pedagogisen välipalalistan käyttämisestä aiheutuu hieman enem-
män kustannuksia kuin normaalista listasta, sen käyttö ei saisi kaatua pelkkiin kus-
tannuskysymyksiin, vaan tärkeämpää on lasten terveys ja hyvinvointi (Nevala 
2011, 64).  
Sapere- menetelmä keskittyy pääasiallisesti ruokaan, mutta myös ruuanvalmistuk-
seen liittyviin vaiheisiin kuten hygieniaan ja hyviin käytöstapoihin. Lapset oppivat 
myös tuotteiden eri vaiheet tuotannosta aina lajitteluun asti (Nevala 2011, 66.) 
 Opinnäytetyötä aloitettiin tekemään keväällä 2012 palaverilla toimeksiantajan 
kanssa. Aluksi perehdyttiin saatavilla olevaan kirjallisuuteen, jotta saatiin selville, 
mitä tarkoittaa Sapere ja miten Sapere- pedagogista välipalalistaa lähdettäisiin 
suunnittelemaan. Taustatutkimuksen jälkeen pidettiin suunnitelmaseminaari. 
Opinnäytetyöprosessi on ollut tiivistä yhteistyötä ohjaavan opettajan kanssa ja Ku-
rikan kaupungin ruokapalvelutyöntekijöiden kanssa. Varhaiskasvatuksen henkilös-
tön kanssa yhteistyö on jäänyt hieman vähemmälle, koska työ perustuu ruokapal-
veluihin ja ravitsemukseen. Opinnäytetyön tuloksena on saatu aikaan kuuden vii-
kon kiertävä Sapere- pedagoginen välipalalista, Viljonkan vihkonen, kustannuslas-
kelmat ja tiedot hankittavista tarvikkeista. Opinnäytetyöprosessi oli kaikkien haas-
teiden ja kompromissien ohella todella mielenkiintoinen kokemus.  
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8 POHDINTA 
Työmme haastavana tavoitteena oli luoda Sapere- pedagoginen välipalalista Kuri-
kan kaupungin varhaiskasvatuksen käyttöön. Kohderyhmänä oli kahdeksankuu-
kauden ikäisistä vauvoista seitsemän vuotiaisiin koululaisiin. Tarkastelimme perus-
ruokalistaa hyvin kokonaisvaltaisesti Saperen lisäksi esimerkiksi ravitsemuksen 
näkökulmasta, koska huomasimme siinä olevan puutteita kasvisten, marjojen ja 
hedelmien osalta.  Ravitsemussuositusten mukaan joka aterialla tulisi olla kasvik-
sia, marjoja tai hedelmiä. Välipalalistaa luodessamme lisäsimme listaan myös 
puuttuvat tuorepalat.  
Kurikassa järjestettiin Sosiaali- ja terveysministeriön rahoittaman lasten ruokakas-
vatus varhaiskasvatuksessa hankkeen tiimoilta koulutus nimeltään Lasten ruoka-
kasvatus ja Sapere- menetelmä päivähoidon arjessa.  Koulutus pidettiin Kurikan 
yhteiskoululla lokakuussa 2012. Meille koulutus tuli valitettavasti turhan myöhään, 
koska koulutuksessa käsiteltiin Saperen perusajatusta, joka oli meille työn tiimoilta 
jo ennestään tuttu. Saimme kuitenkin vahvistuksen ajatuksillemme, mitä Sapere-
toiminnalla tarkoitetaan ja kuinka ajattelimme Saperea listaan tuoda.  
Häkkisen (2012) mukaan Sapere ei ole mikään uusi ja vaikeasti toteutettava asia, 
vaan pikemminkin tavallista ruokakasvatusta uudella menetelmällä, joka lähtee 
lapsilähtöisestä ajattelusta. Jyväskylässä toteutettavasta Sapere- menetelmästä 
on saatu positiivisia tuloksia muun muassa ruoan menekin suhteen ja erityisesti 
kasvisten, marjojen ja hedelmien menekki on lisääntynyt.  
Tässä työssä on tarvittu erityisesti joustavuutta, sillä kaikki aikataulut eivät ole pi-
täneet paikkaansa ja kaikkia tarvittavia tietoja ei ole saatu monista pyynnöistä huo-
limatta. Lisätyötä omalta osaltaan toi myös se, että jouduimme tekemään Sapere- 
välipalalistan ja sen laskelmat uudestaan, sillä ruokapalveluiden laatima ensim-
mäinen lista ei miellyttänyt kaikkia osapuolia.  
Laskelmista tehdyt kaaviot osoittavat, että muutos siirryttäessä Sapere- pedagogi-
seen ruokalistaan ei tuo tullessaan suuria lisäkustannuksia. Kaiken kaikkiaan kol-
men päiväkodin raaka-aineiden kustannusten keskiarvo on 1116 € vuodessa. Las-
kelmat olivat melko vaikea toteuttaa, koska emme saaneet kaikkia tarvittavia tieto-
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ja, sillä listan tekeminen on vielä jonkin verran kesken ja siihen ei ole vielä laskettu 
hintoja aterioille.  
Huomasimme myös, että muutosvastarintaa on havaittavissa jonkin verran varsin-
kin vanhoilta työtekijöiltä. Uuteen muutokseen suhtautuminen helpottuu, kun muu-
tos ei tapahdu liian nopeasti, se ei ole liian kokonaisvaltainen ja jyrkkä sekä tarvit-
tavan tiedon saaminen muutoksesta. Muutoksien edessä esimiehen esimerkki on 
erittäin tärkeää ja lisäksi on tärkeää, että esimies saa myytyä idean henkilöstölle 
niin hyvin, että he muokkaavat siitä omanlaisensa ja hyväksyvät sen.  (Äimälä & 
Tuomi 2005, 34). 
Toisaalta, vaikka työntekijä ajattelisi tulevasta mahdollisesta muutoksesta kriitti-
sesti, ei se aina ole huono asia. Tällöin työntekijä työstää tapahtumassa olevaa 
tilannetta ja välittää omasta työstään. Välinpitämättömyys olisi yhteisten kehittä-
misasioiden kannalta paljon vakavampaa. (Osallistava kehittäminen 2011). 
Kun lista otetaan käyttöön, aika ja käytäntö näyttävät Sapere- pedagogisen välipa-
lalistan heikkoudet ja vahvuudet. Sapere- pedagoginen välipalalista tulee varmasti 
muuttumaan alkuperäisestä, kun perusruokalista saadaan kokonaan valmiiksi, 
jolloin nämä kaksi listaa ovat helpompi linkittää toisiinsa.  
Tehdyt tutkimukset osoittavat, että Sapere- menetelmää tulee toteuttaa riittävän 
pitkällä aikavälillä, jotta se tuottaa tuloksia. Neljän viikon jaksosta ei ole ilmennyt 
huomattavia muutoksia lasten ruokatottumuksissa (Kalliomäki & Kauhanen 2010, 
61). 
Opinnäytetyön pohjalta mielenkiintoa herättivät tulevaisuuden näkymät Saperen 
osalta. Saperen juurtuessa päiväkodin arkeen voitaisiin tutkia, mitä muutoksia Sa-
pere- pedagoginen välipalalista on tuonut päiväkoteihin ja kurikkalaisten lasten 
ravitsemus- ja terveystottumuksiin. Valppaan (2012) mukaan huolestuttavan moni 
kurikkalaisista alle kouluikäisistä lapsista on ylipainoisia. Yhtenä selvityksen ai-
heena voisi olla mahdolliset kotona tapahtuneet muutokset lasten ruokailutottu-
muksissa Sapere- menetelmän käyttöönoton jälkeen.  
Toivomme, että tekemämme Sapere- pedagoginen välipalalista otetaan käyttöön, 
koska se tukee lasten hyvinvointia, terveyttä ja ruokakasvatusta. Uskomme, että 
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Sapere- menetelmä tulee yleistymään päiväkodeissa ja myös kouluissa siitä saa-
tujen hyvien ja positiivisten kokemusten ansiosta. Haasteina ovat kuitenkin muun 
muassa vanhempien ja muiden hankkeessa olevien tahojen yhteistyö, kuntien 
tiukka taloudellinen tilanne ja Sapere- menetelmän perusajatuksesta tiedottami-
nen.  
Tämän opinnäytetyön tekeminen vei meidän syvälle Saperen maailmaan. Saimme 
myös paljon arvokasta tietoa lasten ravitsemuksen nykytilasta ja haasteista. Huo-
masimme organisaation esimiehen tehtävien tärkeyden muutostilanteissa ja työyh-
teisön asenteisiin vaikuttamisen. Ruokalistaa tehdessä tulee ottaa huomioon mo-
nia asioita kuten ravitsemus, hinta, asiakkaiden ja henkilöstön toiveet ja elintarvik-
keiden saatavuus. Tällaista hanketta ei voi yksi ihminen toteuttaa, vaan siihen tar-
vitaan eri tahoilta asiantuntijoita, suunnittelupalavereita ja paljon taustatutkimusta. 
Erittäin tärkeää on kaikkien hankkeessa olevien tahojen 100 % sitoutuminen.     
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Liite 5. Kustannuslaskelmat 
 
Raaka-aine Hinta€/kg Hinta - 10% 
 
Annoskoko/kg 
Hinta €/ an-
nos 
      Tomaatti 3,98 3,582 
 
0,125 0,44775 
Jääsalaatti 8,9 8,01 
 
0,01 0,0801 
Kurkku 2,69 2,421 
 
0,015 0,036315 
Porkkana 1,19 1,071 
 
0,035 0,037485 
Parsakaali 3,29 2,961 
 
0,05 0,14805 
Kukkakaali 2,1 1,89 
 
0,05 0,0945 
Retikka 3,1 2,79 
 
0,05 0,1395 
Nauris 1,6 1,44 
 
0,08 0,1152 
Lanttu 2,1 1,89 
 
0,06 0,1134 
Paprika 5,89 5,301 
 
0,03 0,15903 
Herne 3,45 3,105 
 
0,045 0,139725 
Retiisi 7,26 6,534 
 
0,004 0,026136 
      
    
Yhteensä: 
                 1,54 
€  
       
Raaka-aine Hinta€/kg Hinta -10% 
 
Annoskoko/kg Hinta/annos 
      Mansikka 7,92 7,128 
 
0,05 0,3564 
Vadelma 15,8 14,22 
 
0,05 0,711 
Puolukka 12,45 11,205 
 
0,05 0,56025 
Mustikka 16,45 14,805 
 
0,05 0,74025 
Tyrni 15,8 14,22 
 
0,05 0,711 
Mustaherukka 2,59 2,331 
 
0,05 0,11655 
Punaherukka 2,83 2,547 
 
0,05 0,12735 
Karviainen 6,14 5,526 
 
0,05 0,2763 
Karpalo 10,75 9,675 
 
0,05 0,48375 
Lakka 33,9 30,51 
 
0,063 1,92213 
Tuorejuusto 13,45 12,105 
 
0,025 0,302625 
Sokeri 1,15 1,035 
 
0,002 0,00207 
Tomusokeri 2,2 1,98 
 
0,0075 0,01485 
Vaniljasokeri 8,18 7,362 
 
0,0015 0,011043 
Täysjyvä paah-
toleipä 3,06 2,754 
 
0,05 0,1377 
      
    
Yhteensä: 
                 6,47 
€  
       
2(4) 
 
Raaka-aine Hinta€/kg Hinta -10% 
 
Annoskoko/kg Hinta€/annos 
      Mysli 5,98 5,382 
 
0,025 0,13455 
      
    
Yhteensä: 
                   0,13 
€  
       
Raaka-aine Hinta€/kg Hinta -10% 
 
Annoskoko/kg Hinta€/annos 
      Edam-juusto 6,31 5,679 
 
0,0135 0,0766665 
Emmental-juusto 9 8,1 
 
0,0135 0,10935 
      
    
Yhteensä: 
               0,19 
€  
       
Raaka-aine Hinta€/kg Hinta -10% 
 
Annoskoko/kg Hinta€/annos 
      Silli 21,67 19,503 
 
0,075 1,462725 
      
    
Yhteensä: 
               1,46 
€  
       
Raaka-aine Hinta€/kg Hinta -10% 
 
Annoskoko/kg Hinta€/annos 
      Viinirypäle 3,7 3,33 
 
0,07 0,2331 
Sitruuna 2,38 2,142 
 
0,01 0,02142 
Lime 2,98 2,682 
 
0,01 0,02682 
Persikka 1 0,9 
 
0,145 0,1305 
Vesimeloni 1,58 1,422 
 
0,2 0,2844 
Päärynä 1,89 1,701 
 
0,13 0,22113 
Appelsiini 1,75 1,575 
 
0,155 0,244125 
      
    
Yhteensä: 
                1,16 
€  
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Sapere- pedagogisen ruokalistan kokonaishinta- arvio 2013 
 
Lapsia Hinta/ lapsi Hinta/ päiväkoti 
Jyrän päiväkoti 99 703,75 € 69 670,85 € 
Nummen päiväkoti 60              688,12 €                       41 287,00 €  
Miedon pk /6kk 17              152,35 €                         2 589,88 €  
     
 
Saperen tuoma lisäkustannus vuositasolla 
Sapere kustannus 36 viikol-
ta / yksi lapsi 
Sapere kustannus 52 
viikolta / yksi lapsi 
                                        10,95 
€  
                           15,82 
€  
 
    
Päiväkodit 2011/ € 2013 / € 
raaka-
ainekustannusten 
muutos Ero % 
Kes-
kiarvo 
muu-
toksista 
Jyrän päiväkoti 68105 69970 1865 2,74 % 
1 
116,67 
€ 
Numen päiväkoti 40338 41287 949 2,35 %   
Miedon päiväkoti  4642 5178 536 11,55 %   
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Tarvike Kpl Hinta/kpl Hinta/ yhteensä 
    
Leikkuulauta  5 7,9 39,5 
Kulhoja  (5l) 5 3,95 19,75 
Sahalaitaveitsi (Fiskars) 5 6,95 34,75 
Kokkiveitsi (Fiskars) 5 17,5 87,5 
Kuorimaveitsi  (Fiskars) 5 4,2 21 
Kahvilusikka  (Fiskars) 20 1,5 30 
Siivilä  2 3,5 7 
Leivänpaahdin  (Severin) 2 18,9 37,8 
Kattila  (Tefal 2,9l) 5 17,5 87,5 
Kauha  5 3 15 
Vispilä (Fiskars) 5 3,8 19 
Mitta  (1l) 5 6,95 34,75 
Puulasta  5 1 5 
Pullasuti (Fiskars) 5 3,7 18,5 
Kaavin (Fiskars) 5 3,8 19 
Lasipurkkeja (1,5 dl) 10 0,4 4 
Sähkövatkain (Phillips) 2 29,9 59,8 
Kamera (Samsung 16.1) 1 99 99 
Juustohöylä (Fiskars) 5 4,8 24 
Yhteensä:                       662,85 €  
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